
สวนอศุม สถานปฏิบติัธรรมส าหรบัเพศหญิง 

พุทธทาสภิกขุ 

การท างาน คือ การปฏบิัตธิรรม 
สวนอุศม สถานปฏิบตั ิธรรมแนวสวนโมกข์ ตัง้อยู่ใกล้ๆ  บ้านท่าน (ริมถ.เฉลิม
พระเกียรติ ร.9 ใกล้ๆ ปากซอย 1) ก าลงัจะจดัอบรมปฏิบตัิธรรม ระหวา่งวนัท่ี 16-18 มค.
นี ้ หวัข้อ “การท างานคือการปฏิบตัิธรรม” กิจกรรมประกอบด้วยการท าวตัรสวดมนต์
แปล, การฝึกสมาธิ เดินจงกรม, โยคะ+เจริญสติ, ฟังเสยีงธรรมบรรยายโดยพุทธทาสภิกขุ   
เปิดรับสมคัรแล้ว ท่ีพกัมีจ ากดั หากทา่นสมคัรไมท่นั สามารถมาร่วมกิจกรรมตอ่ไปนี ้

เร่ืองเล่าจากพระไตรปิฎก 
วนัเสาร์ที่ 17 มค.นี ้เวลา 13.00-14.30 น. รศ.ดร.สภุาพรรณ ณ บางช้าง ประธานหอ
พระไตรปิฎกนานาชาติ คณะอกัษรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จะมาเล่าเร่ืองจาก
พระไตรปิฎก อนัจะเป็นก าลังใจในการปฏิบตั ิธรรม ฟังง่าย และได้ประโยชน์ 
รายการนีไ้มต้่องสมคัรลว่งหน้า ไมจ่ ากดัเพศ หรือวยั 
 

เลขที่ 19 ถ.เฉลิมพระเกียรต ิร.9 แขวงหนองบอน เขตประเวศ กทม. โทร 083 083 8381 9 มค.58 

ก าหนดการจดัอบรม ปี ๒๕๕๘ 

เดือ

น 
วนัจดัอบรม 

มค. ศกุร์ที่ ๑๖ - อาทิตย์ที่ ๑๘ 

กพ. ศกุร์ที่ ๒๐ - อาทิตย์ที่ ๒๒ 

มีค. พธุที่ ๔ - เสาร์ที่ ๗ 

เมย. ศกุร์ที่ ๑๗ - อาทิตย์ที่ ๑๙ 

พค. พธุที่ ๒๖ - จนัทร์ที่ ๑ 

มิย. ศกุร์ที่ ๑๙- อาทิตย์ที่ ๒๑ 

กค. พฤหสับดีที่ ๓๐ - เสาร์ที่ ๑ 

สค. ศกุร์ที่ ๒๑ - อาทิตย์ที่ ๒๓ 

กย. ศกุร์ที่ ๑๘ - อาทิตย์ที่ ๒๐ 

ตค. ศกุร์ที่ ๑๖ - อาทิตย์ที่ ๑๘ 

พย. ศกุร์ที่ ๒๐ - อาทิตย์ที่ ๒๒ 

ธค. ศกุร์ที่ ๑๘ - อาทิตย์ที่ ๒๐ 



สวนอุศมจัดอบรมปฏบิัตธิรรมทกุเดือน 

การอบรมนีเ้หมาะส าหรับผู้ต้องการลดทอนความทุกข์ให้น้อยลง 

คุณสมบัติผู้เข้าอบรม 1.เพศหญิง 2.ในระหว่างอบรมต้องสามารถท  าทุกกิจกรรม 
และใช้ชีวิตเรียบงา่ย ไมเ่ป็นทาสวตัถ ุงดใช้เคร่ืองมือสือ่สารและบนัเทิง ดิ่ม กินเฉพาะทีจ่ดั
ให้ตามเวลา 3.ไมอ่อกนอกสวนอศุมจนกวา่การอบรมจะเสร็จสนิ  

สิ่งที่ต้องน ามา 1.แก้วน า้, ขวด หรือกระบอกใส่น า้ดื่ม (มนี  า้และเครื่องดื่มให้) 2.
เสือ้ผ้าที่มีสแีละแบบสภุาพ 3.ของใช้สว่นตวั (สบู,่ ยาสฟัีน ฯลฯ) 4.ปลอกหมอน และผ้าหม่
นอน 

สิ่งที่ขอให้งดน ามา ของมีค่าท ี่จะเป็นภาระในการดูแล 

ค่าใช้จ่าย ฟรี (สวนอุศมมูลนิธ ิอ ุปถมัภ์ค่าใช้จ่ายท ัง้หมด) 

การสมัคร ขอรับใบสมัครได้ท ี่ โทร : 083 083 8381, อีเมล์ 

suan.u.som@gmail.com 

การแจ้งผลการสมัคร โปรดรอรับการแจ้งผลการสมัครทางโทรศัพท์, ไลน์ หรือ
อีเมล์ 

สวนอุศมจัด “เร่ืองเล่าจากพระไตรปิฎก”   ให้บคุคลทกุเพศทกุวยั มารับ
ฟัง  ในเวลา 13.00-14.30 น.ของวนัท่ีสองของการจดัอบรมปฏิบตัธิรรมแตล่ะครัง้ กิจกรรม
นีไ้มต้่องสมคัรลว่งหน้า 

กิจกรรมการอบรม 

วันแรก 
๑๙.๐๐ น. ปฐมนิเทศ, ท าวตัรเย็น, 

แนะน าวิธีการนัง่สมาธิ 
๒๑.๐๐ น. เข้านอน 
วนัที่สอง 
๔.๐๐ น. ตื่นนอน,ท าวตัรเช้า/นัง่

สมาธิ/เดินจงกรม, ออก
ก าลงักาย  

๘.๐๐ น.  อาหารเช้า 
๑๐.๐๐ น. ฟัง CD พทุธทาสภิกข ุ
๑๑.๓๐ น. อาหารกลางวนั 
๑๓.๐๐ น. “เร่ืองเลา่จากพระไตรปิฎก”  
๑๖.๐๐ น. ฝึกการท างาน+ปฏบิตัิธรรม 
๑๗.๐๐ น. ดื่มน า้ปานะ, เวลาอิสระ 
๑๙.๐๐ น. ท าวตัรเย็น, ธรรมะก่อนนอน 
๒๑.๐๐ น. เข้านอน 
วนัที่สาม 
๔.๐๐ น. ตื่นนอน, เหมือนวนัที่สอง 
๘.๐๐ น.  อาหารเช้า 
๑๐.๐๐ น. การน าปฏิบตัิธรรมในชีวิต

จริง 
๑๑.๓๐ น. อาหารกลางวนั   
๑๔.๐๐  เดินทางกลบั 

แม่ชีวิมุตติยา 

ท่ีตัง้ของสวนอศุม 


